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Анотація. У статтірозкрито шляхи активізаціїфізкультурно-
оздоровчоїдіяльностістудентівзасобамигирьового спорту в навчально-
виховномупроцесі з фізичноговиховання. Доведено, 
щонавчаннявправамгирьового спорту потребуєпланомірної, 
організованоїспільноїдвосторонньоїспівпрацівикладача і студентів, яка 
спрямована на свідоме, міцне і глибокеопанування студентами 
спеціальнимизнаннями, уміннями і навичками. 
 
Ключові слова: фізкультурно-оздоровчадіяльність,фізичневиховання, 
 
гирьовий спорт, студент, вправи. 
 
 
 
Постановка проблеми. Гирьовий спорт є одним 
ізефективнихзасобівфізичноговихованнястудентів, покращанняїхздоров’я, 
підготовки до майбутньоїпрофесійноїдіяльності. 
Завдякиширокійрізноманітностівправ з гирями, якістановлятьйогозміст, а також 
великому виховному, оздоровчому і 
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прикладному значеннюгирьовий спорт входить до 
програмспортивнихзмаганьміського, обласного, всеукраїнського, 
європейського і світового масштабу. 
Цедоступнийзасібвсебічногофізичногорозвитку та 
допоміжнийзасібудосконаленняфізичнихякостей в інших видах спорту [1, 4]. 
Систематичнізаняттягирьовим спортом сприяютьрозвиткусили, загальної та 
силовоївитривалості, гнучкості, координаціїрухів, 
підвищеннюфізичноїпрацездатності, формуванню морально-вольових та 
психічнихякостейстудентіввищихнавчальнихзакладів [1, 3, 4]. 
 
Аналізостанніхдосліджень та публікацій. Заняттягирьовим спортом 
єтимзасобом, якийсприяєрозвиткусили, загальної та силовоївитривалості, 
 
гнучкості, координації рухів, підвищенню фізичної працездатності, 
 
формуванню морально-вольових та 
психічнихякостейстудентіввищихнавчальнихзакладів [1, 3, 4]. Під час 
виконаннявправіз гирями можнавиділитичотириосновнімеханізмиїхвпливу на 
організм студента: 
 
тонізуючий, трофічний, формуваннякомпенсацій і нормалізаціїфункцій. 
 
Тренувальнізаняттявправамиіз гирями 
потребуютьвідстудентіввиконаннячотирьохрізновидівроботи: утримуючої, 
долаючої, поступливої і комбінованої. Сила виявляється в динамічнійроботі і у 
статичнихзусиллях [2]. 
 
Регулярнізаняттягирьовим спортом 
сприяютьпідтриманнювисокоїпрацездатності, ефективномурозвиткусили, 
загальної та силовоївитривалості, 
 
статичноївитривалостім’язівтулуба, координаційнихздібностей, здійснюючи 
при цьомупозитивнийвпливнакардіореспіраторну систему та емоційний стан 
студентів [1, 4]. 
 
Мета дослідженняполягає у теоретичному обґрунтуванні та 
розробціметодики активізаціїфізкультурно-
оздоровчоїдіяльностізасобамигирьового спорту у навчально-виховномупроцесі 
з фізичноговиховання. Завданнядослідженняспрямовані на 
обґрунтуватитехнологіївиборузасобівгирьового спорту для студентів з 
різнимрівнемфізичногорозвитку і фізичноїпідготовленості. 
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Викладення основного матеріалу. Активізаціяфізкультурно-
оздоровчоїдіяльностізасобамигирьового спорту – 
цепослідовністьпедагогічнихоперацій і прийомів, що в 
сукупностіскладаютьціліснудидактичну систему, реалізаціяякої у 
педагогічномупроцесіпризводить до гарантованогодосягнення мети 
тренування, тобтооволодіннявправамигирьового спорту, 
всебічногорозвиткуособистості студента. При цьомунавчаннявправам з гирями 
розглядають як сукупністьсистематизованихзасобів, прийомів, форм, правил і 
методів, 
 
педагогічних технологій, за допомогою яких здійснюється усвідомлення, 
 
правильневиконання й опанування студентами руховихдій, яківивчаються для 
досягненняпоставленої мети. 
 
Навчально-тренувальнийпроцесвимагаєзастосування комплексу загально-
підготовчих, спеціально-підготовчих і змагальнихвправіз гирями; 
 
розучуваннятехнікивиконаннязмагальнихвправ для створеннярухового 
автоматизму; корекціїобсягів та інтенсивностінавантаженняпід час 
розвиткусиловихякостей і формуванняспеціальнихумінь і навичок для 
виконаннякласичнихвправіз гирями; використаннягруповоїформинавчання з 
диференційованим та індивідуальнимпідходом; застосуванняметодівнаочності: 
аналізвідео- і кінограм, фотографій, плакатів, схем 
власноїтехнікивиконаннявправ, відвідування і участі в змаганнях. 
 
Підготовкастудентів з різнимрівнемфізичногорозвитку та 
фізичноїпідготовленості у гирьовомуспортівиявляється у 
доступностівправізгирями,враховуючиіндивідуальніособливості студента, 
щозабезпечуєвисокущільністьнавчально-тренувальних занять. Широкий 
діапазон ваги гирдозволяєраціональнодозуватифізичнінавантаження, 
контролюватипідвищеннянавантаженнявідповідно до 
індивідуальнихможливостейстудентів, щосприяєзміцненнюздоров’я, 
вдосконаленнюфізичногорозвитку, функціональних систем організму, 
підвищеннюпрацездатностістудентів. 
Проведеннябагатоступеневихзмаганьдозволяє студентам виконувати за 
короткий термінспортивнірозряди та підвищуватимотиваціюдо занять гирьовим 
спортом. 
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Формуваннязмістунавчальних занять для студентіввправамиіз гирями 
потребує:спрямовуючоїролівикладача, 
відповідностівикористовуванихзасобівпедагогічним принципам. Чіткіпринципи 
і критеріїформуваннясили та витривалості дозволять викладачу на 
високомунауково-методичному рівніреалізувати в 
навчальномупроцесіпоставлену ним мету навчання. Зміст занять 
маєвраховуватифізкультурно-оздоровчіінтересистудентів, зокрема: гігієнутіла, 
раціональнехарчування, профілактикурізнихзахворювань, соціальнуактивність, 
відновленняфізичної і розумовоїпрацездатності, чинники здорового способу 
життятощо. Під час формуваннязмістунавчальних занять вправами з гирями 
такожнеобхідновраховуватибезперервнийрозвиток і розширенняосвітніхзнань у 
галузіспеціальноїфізичної і техніко-тактичноїпідготовки у гирьовомуспорті. 
Поглибленнязнань в контекстіновихтенденційрозвиткугирьового спорту 
спонукає до внесення у 
змістфізичноговихованнястудентіввідповіднихдосягненьспортсменів-
гирьовиків. 
 
Процеспідготовкистудентів у гирьовомуспортімаєбудуватися на засадах 
теоріїадаптації, теоріїнавчанняруховихдій та розвиткуфізичнихякостей, 
плануванняфізичногонавантаження, а 
такожзагальноїтеоріїпідготовкиспортсменів. В основу методики 
покладеновирішенняосвітньої, 
 
виховної, оздоровчої, організаційної, тренувальної, профілактичної та 
відновлювальноїфункцій. Усіфункціївзаємопов’язані і 
забезпечуютьсяспецифікоюнавчально-тренувальних занять та їхзмістом, 
використаннямметодів, форм і засобівпідготовки, контролем та 
аналізомрезультатів. 
 
Висновки. Методика активізаціїфізкультурно-
оздоровчоїдіяльностістудентів у навчально-виховномупроцесі з 
фізичноговихованняпотребуєпевного алгоритму проектування та 
конструюваннязмістунавчальногопроцесу з врахуваннямособистісно-
орієнтованоговиборуруховоїактивності, зокремагирьового спорту. В основу 
методики покладеновирішення таких завдань: 
 
вибірзасобів, методів, педагогічнихчинників і умов, якісприятимутьдосягненню 
мети; створенняструктурипланування і проведеннянавчально- 
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тренувальних занять; систематичного відбору і 
структуруваннязмістунавчально-тренувальних занять, адекватного 
заданійметі та рівнюпідготовленостістудентів. 
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